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SEANCE : Démarrer rapidement avec une trajectoire rectiligne 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CONSIGNES BUT DISPOSITIF CRITERES DE REUSSITE 

 
Î Démarrer sur du plat par deux ou par trois en 
effectuant une course de vitesse, poser le pied à 
chaque plot ou cerceau. Le démarrage se fait toujours 
pied gauche en haut sur la pédale ! 
 
ÄVarier les positions des plots ou cerceaux  
 
Toutes ces situations peuvent se faire individuellement 
ou en groupe sous formes jouées ou compétitives. 

Effectuer un départ dans un couloir ou un entonnoir. 
Décrocher une partie de la situation de référence pour en faire 

un atelier 
Je suis capable de faire 8 démarrages sur 10 sans me 
tromper de pied sur la pédale  
Î Je suis capable de démarrer (8 fois sur 10) dans un 
« entonnoir » sans toucher les lignes au sol 
Î :Ğ�ƐƵŝƐ�ĐĂƉĂďůĞ�;ϴ�ĨŽŝƐ�ƐƵƌ�ϭϬͿ�ĚĠƉĂƌƚ�ă�ů͛Ăƌƌġƚ�ĚĞ�
franchir une distance de X mètres en moins de Y 
secondes Ğƚ�ĚĞ�ƉŽƐĞƌ�ůĞ�ƉŝĞĚ�ă�ů͛ŝŶƚĠƌŝĞƵƌ�ĚĞƐ�ĐĞƌĐĞĂƵǆ͘� 

Pour simplifier :  
Ɣ5pGXFWLRQ�GH�OD�GLVWDQFH 
Ɣ�OH�IDLUH�LQGLYLGXHOOHPHQW� 

COMMENT FAIT-ON ? 
 

Î -¶DL�FKRLVL�OH�ERQ�GpYHORSSHPHQW�HQ�IRQFWLRQ�GX�WHUUDLQ��SODW��F{WH«� 
Î Je prépare ma pédale 
Î Je démarre en « danseuse ª�DYDQW�GH�P¶DVVHRLU�VXU�OD�VHOOH 
Î -¶DL�XQH�WUDMHFWRLUH�UHFWLOLJQH� 
 

Pour aller plus loin :  
Ɣ$XJPHQWH�OD�GLVWDQFH�j�
parcourir 
Ɣ démarrage en côte  

 
6L�QRXV�WUDYDLOORQV�OH�GpSDUW�DYHF�O¶XQH�RX�O¶DXWUH�GHV�SpGDOHV�HQ�KDXW��nous encourageons 
le départ avec pédale gauche en haut, en effet : 
x ORUV�G¶XQ�GpSDUW�HQ�JURXSH�LO�HVW�DLQVL�SOXV�IDFLOH�j�O¶DGXOWH�GH�YpULILHU�TXH�WRXW�OH�PRQGH�

est prêt à partir 
x le pied libre reste sur le trottoir ou sur le bas-côté et non sur la route (moins de risque 

G¶rWUH�DFFLGHQWp�� 
x O¶pFDUW�GX�F\FOLVWH��V¶LO�\�HQ�D��VH�IHUD�DX�GpPDUUDJH�YHUV�OH�F{Wp�GURLW�GH�OD�URXWH�� 
 

https://tube-bordeaux.beta.education.fr/videos/watch/4415ede4-0b90-4316-a048-61a9aede2f8a

	Les 3 étapes du "Savoir rouler à vélo"

